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Stalno vam se spava, umorni ste i osjećate manjak energije? 

Vrijeme je za čišćenje organizma! 

Jeste li Znali da to može pomoći vratiti energiju i poboljšati zdravlje? 

Samo trebate posvetiti malo vremena i truda da biste dobili odlične rezultate. 
Čišćenje organizma je metoda koja se koristi od davnina. 


Još su naše bake pripremale i pile razne gorke prirodne mješavine kojima bi barem 
jednom godišnje revitalizirale i pročistile tijelo. 


Prirodnim sredstvima za čišćenje organizma nećete samo vratiti energiju i 
revitalizirati vaše tijelo, nego ćete spriječiti mnoge bolesti, među kojima i one najteže. 


Zašto trebamo čistiti organizam? 


Naš organizam je opterećen ne samo probavom teške i nezdrave hrane. 


On također mora eliminirati pesticide, aditive i druge toksične tvari koje ulaze u tijelo iz 
našeg okruženja i hrane. 


Tu su još i patogeni mikroorganizmi - brojni paraziti, gljivice, virusi i opasne bakterije. 
Dodajte tome još i stres, prebrzi ritam života ili manjak tjelovježbe. 

Sve to može preopteretiti i oslabiti vaš organizam i spriječiti njegov pravilan rad. 
Nepravilan rad organizma prvo uzrokuje manje tegobe, kao što su umor i 

pospanost, a kasnije i veće probleme kao što su depresija, prerano starenje i različite 


bolesti. 


Detoksikacija ili čišćenje organizma pomaže vašem tijelu vratiti prirodnu ravnotežu. 


A Alternativa za Vas 


Mnogi ljudi svjedoče o tome da im je čišćenje pomoglo vratiti energiju, koncentraciju i 
pozitivni stav. 


Treba li mi čišćenje? 


Ako ste stalno umorni, usporeni i imate lošu koncentraciju vjerojatno vašem 
organizmu treba čišćenje. 


Simptomi viška toksina u organizmu su: 


* glavobolja 

.* alergija 

. kožne tegobe 

. zadah i neugodan miris tijela 
* rast Candide 

. depresija 

. mlitavost, slabo pamćenje 

. nadutost i plinovi 

* loša probava 

. debljanje ili prekomjerno mršavljenje 
. Zatvor 

* prerano starenje 


lako čišćenje organizma možete napraviti u bilo koje doba godine, najbolje vrijeme za 
to je proljeće. 


Nakon duge zime, kada u prehrani nedostaje svježeg povrća i voća, proljeće je pravo 
vrijeme da očistite organizam i napunite ga vitaminima i mineralima. 


Iskoristite ove savjete kako biste revitalizirali, očistili i pomladili vaš organizam na putu 
prema zdravijem i sretnijem životu. 
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ČIŠĆENJE ORGANIZMA 
OD TOKSINA I TEŠKIH 
METALA 


Zamislite da se ujutro budite puni energije i imate odličnu koncentraciju na poslu. 
Zamislite da ste stalno dobro raspoloženi i hodate sa smiješkom na licu. 
Zamislite da nemate glavobolju, niti bolove u leđima ili zglobovima. 


Sve ove tegobe mogu biti posljedica gomilanja teških metala u organizmu. Je- 
dnostavne prirodne metode mogu vam pomoći da ih se riješite. 


Otkuda dolaze toksini? 


Toksine ne možete izbjeći zato što su svuda oko vas. 


Nažalost svi smo puni toksina! Čak niti Eskimi i novorođenčad nisu izuzetak od ovog 
pravila. 


Greenpeace je nedavno proučavao uzorke krvi iz pupčanih vrpca beba rođenih u 
SAD-u. 


Istraživanja su pokazala da preko pupčane vrpce majke na svoje bebe prenose 
toksine. 


Od majki na bebe bilo je preneseno oko 287 vrsta toksina, uključujući i živu. 
Toksini i teški metali zagađuju vodu, zrak i hranu. 


Kozmetika i sredstva za osobnu higijenu koja se koriste svakodnevno, puna su 
opasnih kemikalija. 


A da ne govorimo o cjepivima i amalgamskim plombama! 


Kada uđu u vaš organizam teški metali se gomilaju u organima, tkivima i kostima. 
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Vaše tijelo ne može samo eliminirati teške metale i potrebna mu je dodatna 
pomoć. 


Iz organizma teške metale jedino mogu ukloniti kelati (agensi koji vežu toksine na 
sebe). 
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Prirodni načini čišćenja organizma od 
toksina i teških metala 


Postoje sintetički kelati uz pomoć kojih se otrovi mogu eliminirati iz organizma. 
Nažalost oni nisu bezopasni za zdravlje i izazivaju brojne nuspojave. 
Ali postoji i nekoliko sigurnih prirodnih načina kojima možete očistiti 


organizam od toksina i teških metala. 


1. Zeolit 


Ni uz najbolju volju čovjek se ne može uvijek kloniti baš svega što šteti njegovom 
zdravlju, pa je potreba za detoksikacijom u današnje vrijeme sve izraženija. 


Zahvaljujući izvanrednoj sposobnosti apsorpcije otrova, zeolit je na glasu kao najbolji 
poznati detoksikator. 


Za vrijeme Černobilske katastrofe uspješno se koristio u svrhu sprečavanja 
kontaminacije vode radioaktivnim supstancama. 
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Prirodni je ionski izmjenjivač, pa učinkovito čisti organizam tako što iz tijela uzima 
pozitivno nabijene čestice toksina i vezuje ih unutar rešetkaste strukture. 


Žeolit sa stopostotnom učinkovitošću čisti organizam od pogubnog utjecaja 
organskih i kemijskih toksina, prvenstveno od teških metala poput olova, arsena, žive, 
nikla, kroma i drugih. 


Njegovo svojstvo odličnog uklanjanja toksina posebno se dobro odražava na 
poboljšanje rada živčanog sustava. Tako je od izuzetne pomoći kod ljudi koji pate od 
Alzheimerove bolesti, autizma i demencije. 


Na temelju brojnih kliničkih istraživanja provedenih diljem svijeta utvrđeno je da 
zeolit uvelike olakšava neugodne nuspojave kemoterapije i zračenja - povraćanje, 
mučninu, gubitak apetita i težine te omogućava brži oporavak. 


Kao moćan detoksikator, uklonit će nusprodukte kemoterapije i u kratkom roku 
sanirati posljedice poput gljivičnih oboljenja kože, sluznice i unutarnjih organa. 
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2. Klorofil 


Klorofil je zeleni pigment koji sadrže zelene biljke - zeleno povrće, voće i alge. 


Klorofil ima mnoge dobrobiti za zdravlje, a posebno je poznat kao čistač 
organizma. 


To je zato što je klorofil jedan od najvažnijih kelata u prirodi. 


Kelacija je proces vezivanja atoma teških metala na kompleksne organske spojeve i 
njihovog izbacivanja iz organizma. 
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Sposobnost klorofila da veže i uklanja teške metale poput žive čini ga moćnim 
sredstvom za čišćenje organizma. 


Nakon uklanjanja amalgamskih plombi preporučuje se unos klorofila da bi se 
uklonili tragovi žive u organizmu. 
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3. Zelena glina 


UZ sunce, zrak i vodu, koji su osnovni elementi važni za život i obnovu, glina je jedna 
od najstarijih i najmoćnijih supstanci fizičkog obnavljanja. 


Mnoge su civilizacije prije nas vjerovale u moć gline. 


U drevnom Egiptu ljekovita moć gline je bila dobro poznata. Zelena glina se koristila 
za liječenje i za mumificiranje faraona. 


Drevni Grci su upotrebljavali glinu za liječenje prijeloma - na frakturu bi stavili 
gipsane trake namazane glinenim blatom. 


Dioskorid je govorio o tome da glina posjeduje iznimne ljekovite moći. Smatrao je da 
glina ima “božansku inteligenciju" te da sama pronalazi i liječi sve bolesti u tijelu. 


Kupka sa zelenom glinom je vrlo jednostavna metoda čišćenja tijela od toksina i 
teških metala. 


U kadu napunjenu toplom vodom dodajte 2 šalice zelene gline. Provedite u takvoj 
kupki 20-ak minuta, a voda neka bude što toplija. 


Glina prodire kroz pore i izvlači iz organizma toksine i teške metale. 
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IZvadite amalgamske plombe 


Alternativni liječnici odavno govore o štetnosti amalgamskih plombi, što 
potvrđuju i najnovija znanstvena istraživanja. 


Amalgamske ili crne plombe sadrže spoj žive s drugim materijalima poput bakra, kosi- 
tra, cinka. Smatra se da u kombinaciji s ovim materijalima živa postaje "neaktivna". 


Međutim, analize su pokazale da osobe s amalgamskim plombama imaju 4 - 6 puta 
veću koncentraciju žive u svom dahu od osoba bez njih. 


Živa se može nakupljati u plućima, bubrezima, jetri i želucu te utjecati na njihov rad. 
Najopasnija je ako dospije u mozak, jer je neurotoksična. 


Stavljanje amalgamskih plombi u svijetu se više nikome ne preporučuje, a posebno 
ne trudnicama. 


Osobama s takvim plombama savjetuje se postupno vađenje plombi i zamjena dru- 
gima, napravljenima od sigurnijih materijala. 


12 Alternativa za Vas 


Je li čišćenje organizma od toksina opasno? 
Čišćenje organizma uz pomoć prirodnih kelata nije opasno. 


Kod vađenja živinih plombi zubar bi trebao biti izuzetno pažljiv jer se tijekom bušenja i 
vađenja mogu osloboditi velike količine žive. 


Nakon vađenja amalgamskih plombi preporučuje se čišćenje organizma od 
eventualnih tragova žive klorofilom ili drugim prirodnim kelatima. 


Čišćenje organizma od toksina i teških metala jako je važno, zato što oni mogu 
znatno ometati normalan rad organizma. Vremenom mogu dovesti i do ozbiljnih 


zdravstvenih problema. 


Stoga, očistite organizam i osjetite život neopterećen toksinima i teškim 
metalima, koji su godinama štetili vašem tijelu! 


Proizvode za čišćenje organizma od toksina i teških metala možete pronaći u 
Alternativa Webshopu. 
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ČIŠĆENJE PLUĆA 


Čišćenje pluća omogućuje da očistite taj važan organ od katrana i toksina, smanjite 
rizik od pojave infekcija i raka, povećate kapacitet pluća i poboljšate opće zdravlje 
respiratornog sustava. 


Čišćenje pluća posebice se preporučuje aktivnim i pasivnim pušačima te ljudima koji 
žive u područjima sa zagađenim zrakom. 


Postoji četiri osnovne metode uz pomoć kojih možete očistiti vaša pluća. 


1. Vježbe dubokog disanja 


Duboko disanje je najbolja vježba koja će brzo i jednostavno očistiti vaša pluća i 
osigurati vam pravilnu izmjenu kisika i ugljikovog dioksida. 


Njome ćete potaknuti širenje mišića dijafragme i lakše napuniti alveole (Zračne 
vrećice), a time ujedno osigurati i više kisika cijelom organizmu. 


Izbacit ćete nakupljene toksine i osjetiti brojne druge dobrobiti. 
Polagano duboko disanje iz trbuha potaknut će pravilno držanje tijela i rad mišića 
trupa, koji sudjeluju u disanju, pa će vam na njemu biti zahvalna i vaša 


kralježnica. 


Pluća sudjeluju u hormonskom sustavu kontrole krvnog tlaka, tako da vam vježba 
dubokog disanja može poslužiti i kao prirodna pomoć kod hipertenzije. 


Ujedno, opustit će vas i smiriti, te je izvrsna metoda u borbi protiv stresa. 


Kako biste utvrdili vježbate li ispravno, jednu ruku možete položiti na trbuh, a drugu na 
prsa. 


1. Pronađite mirno i tiho mjesto. Idealno bi bilo u prirodi, no poslužit će i bilo 
Koji drugi prostor u kojem se dobro osjećate. 
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2. Sjednite, zatvorite oči i počnite s dubokim udisajem kroz nos. Dišite polako. 


3. Brojite do pet dok udišete. Usredotočite se na trbuh — s njim započnite, neka 
se prvo on “napuni", a tek onda pluća. 


4. Udahnite koliko god možete, dok pluća i trbuh nisu potpuno “puni". 


5. Zadržite dah nekoliko sekundi (3 - 5), a zatim polako izdahnite, opet brojeći 
do pet. 


6. Ispraznite sav zrak, koliko god možete, pa i onda kada mislite da više nema 
niti jednog atoma koji je zaostao. (Osjetit ćete kako se trbuh uvlači prema 
unutra). 

7. Kada ste ispustili sav zrak, ponovno udahnite. 

8. Vježbu ponovite ukupno 10 puta. 

Uvrstite ovu metodu u svoju svakodnevnu rutinu. Tako ćete pomoći vašim plućima, ali 


i tijelu osigurati novu energiju i poletnost. 


Koliko je korisna, u to ćete se vrlo brzo uvjeriti i sami. 


2. Inhalacije eteričnim uljima 


Redovito (2 - 3 puta tjedno) radite inhalacije s eteričnim uljima eukaliptusa, paprene 
metvice, ružmarina ili majčine dušice. To će Vam pomoći da brzo očistite pluća od 
toksina i viška sluzi. 


Za takvu inhalaciju nije potrebno kupovati poseban uređaj. Jednostavno zagrijte veliki 
lonac s vodom i u njega dodajte nekoliko kapi prirodnih eteričnih ulja. 
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Udisanje tople pare s eteričnim uljima je ugodno i opuštajuće te će odmah olakšati 
probleme s disanjem. 


Može se koristiti ne samo za detoksikaciju pluća, nego i kod gripe, prehlade, 
bronhitisa, laringitisa i drugih respiratornih tegoba. 


3. Korekcija prehrane 


Poput svih drugih vrsta čišćenja organizma, čišćenje pluća uključuje korekciju 
prehrane. Zdrava prehrana je bitna jer pokreće prirodne mehanizme čišćenja tijela i 
jača imunitet. 


Tijekom čišćenja preporučuje se da unosite više vode, voća i povrća. 


Neke namirnice posebno doprinose zdravlju pluća. 


Čili - Ljuta hrana poput čilija pomaže u razgradnji viška sluzi u plućima i općenito 
u organizmu. Upravo zato, kada jedete ljutu hranu, možete osjetiti kako Vam odmah 
počinje curiti nos. Na isti način ljuta hrana djeluje i na višak sluzi i katrana u plućima, 
pomažući vašem organizmu da ih lakše eliminira. 


Voda - Da, obična voda je najbolje sredstvo za čišćenje organizma! Pokušajte 
izbjeći gazirane sokove, kavu ili alkohol. Dajte prednost običnoj čistoj vodi. Dobra 
hidracija je ključna za zdravlje i ubrzava proces čišćenja od toksina. 


Luk - Ova univerzalna biljka je bogata mnogim važnim nutrijentima. Sprečava 
nastanak mnogih bolesti, uključujući rak i infekcije pluća, pomaže u razgradnji sluzi i 
izbacivanju toksina iz organizma. 
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4. Biljke koje pomažu u uklanjanju 
katrana, toksina I viška sluzi 


Potočarka 


Mnogi alternativni liječnici smatraju 
potočarku nezaobilaznom u procesu čišćenja 
pluća. Od potočarke se pravi jednostavna i 
ukusna juha, koja efikasno čisti pluća od 
toksina. 


Ovu juhu preporučuje se konzumirati 2 puta 
mjesečno, posebice aktivnim i pasivnim 
pušačima. 


Juha od potočarke: 


* 1 kg potočarke (cvjetovi i stabljike) 
. 2 čaše datulja 
. 4 čaše vode 


Priprema: 
Sve sastojke stavite u lonac na laganu vatru. Kada zakuha, smanjite vatru i 
kuhajte najmanje 4 sata. Ako se na površini juhe stvara pjena, uklonite je sa žlicom. 
Nakon što je juha gotova, začinite je prema Vašoj želji. 
Ova juha je jako fina. Možete je servirati s rižom i drugim jelima. Vrlo je bitno koristiti 


točan omjer namirnica i kuhati juhu najmanje 4 sata. Tako pripremljena juha postaje 
fina, hranjiva i korisna za detoksikaciju pluća. 
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Đumbir 


Đumbir je moćno sredstvo za detoksikaciju 
pluća. Možete ga koristiti na više načina. 


Čaj od korijena đumbira s limunom 
olakšava disanje i pospješuje eliminaciju tok- 
sina iz dišnih puteva. 


Možete napraviti i toplu kupku s prahom od 
đumbira. Trajanje kupke bi trebalo biti 20 minuta. 


Kupka potiče proces otvaranja pora i znojenja, što pomaže eliminaciji toksina. Para 
Koju udišite ulazi direktno u dišne puteve, olakšava proces disanja i pročišćava pluća. 


UZ svaki obrok pojedite mali komadić đumbira. To će poboljšati Vašu probavu, a i 
doprinijet će procesu čišćenja organizma. 


Divizma (Verbascum thapsus) 


Čaj od divizme donosi olakšanje osobama čija 
su pluća začepljena toksinima i katranom, što 
je uobičajena situacija kod pušača. 


Budite pažljivi i dobro procijedite čaj - malene 
dlačice na lišću divizme mogu imati 
iritirajući učinak ako ih progutate. 
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Uva ursi i podbjel (Tussilago farfara) 


Nakon prestanka pušenja bitno je očistiti 


pluća od svih toksina koji nose 
JP potencijalan rizik Za nastanak raka. 


Podbjel i uva ursi su vrlo popularne među 
pušačima jer omogućuju takvu vrstu 
detoksikacije. | ne samo to - ove biljke 
jačaju i njeguju cijeli respiratorni sustav. 


Ostale biljke 


Marulja (Marrubium vulgare), kopriva, korijen lotusa, piskavica, eukaliptus, 
goldenseal i paprena metvica su također vrlo korisne kod detoksikacije pluća. 


Što treba izbjegavati tijekom čišćenja pluća? 


Izbjegavajte konzumiranje prerađenih namirnica, posebice bijelog brašna i šećera te 
mliječnih proizvoda koji potiču stvaranje sluzi u organizmu. 


Riješite se stresa i izbjegavajte društvo pušača. 
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ENJE BUBREGA 


Bubrezi su parni organ mokraćnog sustava. Zaduženi su za to da iz našeg tijela 
eliminiraju toksine. 


Svaki dan kroz bubrege prolazi oko 200 L krvi. 


Bubrezi također proizvode važne hormone: erythropoietin, koji stimulira proizvodnju 
crvenih krvnih stanica, zatim renin, koji regulira krvni tlak, i calcitriol. 


U našem tijelu već postoji prirodni mehanizam čišćenja bubrega. 
Ako konzumirate dovoljno tekućine u obliku vode, soka ili čaja, bubrezi se čiste sami. 


Međutim, ponekad je bubrezima potrebna pomoć, pa u tom slučaju pomaže 
detoksikacija bubrega pomoću ljekovitih biljaka. 


Osim što poboljšava njihov rad i sprečava stvaranje kamenca, čišćenje bubrega može 
eliminirati toksine iz organizma, ojačati imunitet, normalizirati krvni tlak i poboljšati 
funkciju mokraćnog mjehura. 


Čišćenje bubrega prirodnim putem 


1. Biljke za čišćenje bubrega 


Smatra se da sljedeće biljke poboljšavaju funkciju bubrega i pomažu njihovom 
čišćenju: 


. đumbir 

. maslačak 

* korijen bijelog sljeza 

. smreka 

. kopriva 

* peršin 

* klinčić 

* zlatnica (Solidago virgaurea) 
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2. Namirnice koje pomažu u čišćenju bubrega 


* lubenica 

* sok limuna 

* sok brusnice 

. sjemenke buče 


3. Vitamini za čišćenje bubrega 


Neki alternativni liječnici preporučuju da se kod čišćenja bubrega koriste sljedeći 
vitamini i minerali: 


. vitamin B2 
* vitamin B6 
. magnezij 


Kako smanjiti rizik od nastanka bubrežnih bolesti: 
* izbjegavajte cigarete te konzumiranje alkohola i kofeina 
* održavajte krvni tlak i šećer na normalnoj razini 
* redovito provjeravajte kolesterol 


* pijte puno vode (najmanje 8 čaša dnevno) 
. održavajte zdravu tjelesnu težinu 


Bubrežni kamenci 


Bubrežni kamenac je tvrda tvar koja nastaje od kristala koji se talože iz mokraće i 
nakupljaju na unutrašnjim površinama bubrega. 


Simptomi bubrežnih kamenaca su jaka bol u području bubrega ili u donjem dijelu 
abdomena. 
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Bubrežni kamenci mogu izazvati poteškoće u mokrenju, pojavu krvi u urinu, mučninu, 
povraćanje i visoku temperaturu. 


Možete smanjiti rizik od nastanka bubrežnih kamenaca tako da pijete puno vode i 
smanjite unos soli. 


Ljudi koji su već imali probleme s bubrežnim kamencima trebali bi izbjegavati hranu 
koja sadrži puno oksalata, poput čokolade, okre, sezama itd. 
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Recepti za čišćenje bubrega 


Čaj od sjemenki lubenice za bubrežne kamence 


Edgar Cayce protiv bubrežnih kamenaca prepo- 
ručuje čaj od sjemenki lubenice. Ovaj čaj također 
stimulira rad bubrega. 


Kako biste pripremili čaj potrebna vam je 1 jušna 
žlica sjemenki lubenice, koje ste prethodno 


Prelijte sjemenke s pola litre kipuće vode i ostavite da se ohlade. Zatim 
procijedite i odmah popijte čaj. Kad god je to moguće, uvijek pripremite svježi čaj. 


Čaj pijte tri puta tjedno, a možete ga piti u više navrata dnevno. 
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Čaj od sjemenki celera (Apium Graveolens) 


Jušnu žlicu sjemenki celera, friško samljevenih ili 
isjeckanih, prelijte s pola litre kipuće vode i 
ostavite da se ohlade. 


Procijedite i odmah popijte čaj. Kad god je to mo- 
guće, uvijek pripremite svježi čaj. 


Čaj pijte najmanje jednom dnevno, tri puta tjedno. 
Nemojte koristiti ovaj čaj ako ste trudni. 


Sok od kelja 


Kelj podjednako štiti i čisti bubrege i jetru. 
Bogat je flavonoidima koji poboljšavaju 
rad jetre. 


Listovi kelja bogati su nutrijentima koji 
sprečavaju stvaranje bubrežnog kamenca. 


* 1 šaka kelja 

. % šalice svježeg peršina 

* komad svježeg korijena đumbira, dugačak otprilike 2,5 cm 
* % limuna bez sjemenki 

. % zelene jabuke bez sjemenki 


Operite sastojke i napravite sok pomoću sokovnika. Odmah popijte sok. 
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Sok od mrkve, krastavca i cikle 


u. "IA Cikla je izvrsna kod uklanjanja toksina, dok 


istovremeno pomaže tijelu u obnavljanju crvenih 
krvnih stanica. 


Mrkva i krastavci djeluju tako da pomažu u 
izlučivanju mokraćne kiseline, što sprečava pojavu 
bubrežnih kamenaca. 


* 3 mrkve srednje veličine 
* 1 krastavac srednje veličine 
* Ya cikle 


Operite sastojke i stavite u sokovnik. Ovaj napitak konzumirajte svakodnevno. 


Sok od maslačka 


Maslačak je odlično sredstvo za čišćenje krvi i zato 
| se često koristi u raznim programima detoksikacije. 


. 3 lista maslačka 
* % zelene jabuke, bez sjemenki 
. 2 stabljike celera 
* 1 limun, bez sjemenki 
* 1 veća stabljika brokule 


Iscijedite sastojke u sokovniku. Uvijek konzumirajte svježe pripremljen sok. 
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Sok od rotkvica 


Rotkvice čiste ne samo bubrege, već i jetru i žučni mje- 
hur. 


Štite tijelo od infekcija te imaju protuupalna i 
protugljivična svojstva. 


Kada se konzumiraju u obliku soka tijelo apsorbira više 
nutrijenata nego kada ih jedete cijele. 


* 1 šalica rotkvica 
* 1 šalica ljubičastog kupusa 
* 1 stabljika celera 


Sastojke operite i stavite u sokovnik. Konzumirajte svježi sok. 


Čišćenje bubrega prema dr.Clark 


Sastojci: 


. % šalice osušenog korijena drvenaste hortenzije (Hydrangea arborescens) 
. % šalice korijena crvene konopljuše (Eupatorium purpureum) 
* % šalice korijena bijelog sljeza (Althea officinalis) 

. 4 svežnja svježeg peršina 

* tinktura kudjelje (zlatica, poganska trava) 

.* đumbir u prahu 

. uva ursi 

. 250 ml koncentrata crne višnje 

* 1 prstohvat vitamina B2 u prahu 

* 250 mg vitamina B6 

. 300 mg magnezijevog oksida 
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Priprema: 


Odmjerite "A šalice svakog od korijena i ostavite da se natapaju u 10 šalica hladne 
vode (koristite nemetalnu posudu i nemetalni poklopac). 


Nakon četiri sata natapanja (ili preko noći) dodajte 250 ml koncentrata crne višnje i la- 
gano prokuhajte 20-ak minuta. 


Popijte /&a čaše čim se tekućina dovoljno ohladila. 
Ostatak isipajte kroz cjediljku u sterilnu staklenu posudu i ostavite da se hladi. 
Prokuhajte svježi peršin u litri vode tijekom tri minute. 
Popijte Ya čaše kada se tekućina dovoljno ohladila. 
Ostatak isipajte kroz cjediljku u sterilnu staklenu posudu i ostavite da se hladi. 
Ostatak peršina možete iskoristiti za juhu. 

Doziranje: 


Svako jutro pripremite napitak od “A šalice mješavine korijenja i % čaše 
peršinove vode. Dodajte tome 20 kapi tinkture kudjelje. 


Konzumirajte ovaj napitak u nekoliko doza tijekom dana. 


Držite na hladnom. Nemojte popiti sve odjednom jer ćete imati problema sa 
želucem i osjećati pritisak u mjehuru. 


Ako vam je želudac jako osjetljiv, započnite s pola doze. 
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PRIRODNE METODE 
ČIŠĆENJA CRIJEVA 


Probava i proces eliminacije otpadnih tvari iz organizma važni su čimbenici koji utječu 
na zdravlje. 


Prema ayurvedi, nepravilna prehrana i loša probava uzrok su gotovo svake bolesti. 
S tim se slažu i mnogi alternativni liječnici. 


Loša prehrana usporava našu probavu, što zatim uzrokuje poremećaj rada crijeva. 


Rezultat nepravilnog pražnjenja crijeva je gomilanje otpada i toksina u ovom važnom 
organu. 


Alternativni liječnici smatraju da nepravilan rad crijeva može uzrokovati brojne 
zdravstvene probleme - od zatvora, glavobolje, alergije i kroničnog umora do 


ulceroznog kolitisa i raka crijeva. 


Možete primijetiti da naši djedovi i bake nisu provodili čišćenje crijeva, pa su ipak 
živjeli zdrav i dug život. 


Međutim, za razliku od nas, oni nisu jeli modernu prerađenu hranu. 


Oni su imali nezagađene prirodne namirnice bogate vlaknima koja odlično 
reguliraju proces probave i čišćenja crijeva. 


Vremena su se promijenila i današnja je prehrana potpuno drugačija. 
90 posto hrane koju svakodnevno konzumiramo prerađena je na jedan ili drugi način. 


Takva hrana sadrži vrlo malo dijetalnih vlakana koja su presudna za pravilan rad 
crijeva. 


Konzumiranje namirnica poput bijelog šećera i brašna također stvara velike probleme 
u organizmu. 


Zato se danas manifestira sve više zdravstvenih tegoba i upravo iz tog razloga važno 
je redovito čišćenje crijeva i organizma. 
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Različite metode čišćenja crijeva 


1. Klistir 
Ovo je najstarija metoda čišćenja crijeva. 


Klistir se koristi već stotinama godina za liječenje zatvora, trovanja, glavobolje, 
alergije itd. 


Ovu metodu čišćenja primjenjivali su drevni Egipćani, Grci, Afrikanci, Indijci i Kinezi. 
Klistir su koristile mnoge poznate osobe, naprimjer Aristofan i Shakespeare. 


U Francuskoj je klistir bio tako popularan da se koristio svaki dan nakon večere. 
Smatralo se da klistir poboljšava izgled kože. 


Francuski kralj Luj XIV u svome životu je obavio klistir više od 2.000 puta. Smatraju 
da je zahvaljujući njemu imao idealno zdravlje. 


Metoda čišćenja crijeva klistirom uključuje ispiranje crijeva vodom pod slabim 
pritiskom preko anusa, uz pomoć posebnog pribora za klistiranje (može se nabaviti u 
svim ljekarnama). 


Postoji više vrsta klistira - s vodom, glinom, čajevima itd. U većini slučajeva 
klistir može efikasno očistiti samo donji dio crijeva. 
Nedostaci ove metode: 


Klistir je dosta neugodna metoda. Većini ljudi ne sviđa se ideja o tome da si 
moraju nešto ubrizgavati u crijeva. 


Osim toga neki alternativni liječnici smatraju da često ili neoprezno korištenje ove 
metode može izazvati poremećaj crijevne flore, infekcije, pa čak i oštećenje crijeva. 
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Klistir se ne smije koristiti prečesto jer može poremetiti normalan ritam 
pražnjenja crijeva. 


Prednosti ove metode: 


Metoda je jednostavna, jeftina i možete je primijeniti sami kod kuće. 


2. Hidrokolon terapija 


Hidrokolon terapija je nova, moderna inačica klistira koja postaje sve 
popularnija. 


Uključuje ispiranje crijeva pomoću tople vode preko anusa uz pomoć posebnog 
aparata. 


Za vrijeme tretmana koji traje 45 - 60 min, 60 - 120 litara vode kontinuirano 
ispiru crijeva. Specijalno dizajnirano jednokratno crijevo s rektalnim nastavkom 
stavi se u rectum. 

Aparat omogućuje pročišćenoj vodi slobodan protok kroz malo crijevo, dok kroz 


veliko crijevo prolaze otpadni materijali odnoseći višak vode, fekalne tvari, 
plinove, sluz, parazite i ustajalu žuč direktno u sanitarnu cijev. 


Kod hidrokolon terapije mogu se koristiti različiti dodatci poput probiotika, gline i 
čajeva. 


Terapiju smije provoditi samo stručna osoba i samo s posebnim uređajem 
namijenjenim za hidroterapiju. 


Nedostaci ove metode: 


Glavni nedostatak je cijena tretmana i odlazak stručnjaku na hidrokolon terapiju. 
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Neki alternativni liječnici smatraju da često ili neoprezno korištenje ove metode može 
izazvati poremećaj crijevne flore, infekcije, čak i oštećenje crijeva. 


Nažalost, poremećaj flore crijeva nije tako rijetka pojava kod hidrokolon 
terapije. 


Tijekom tretmana kroz vaša crijeva prolazi 60 - 120 litara vode ispirajući sve - od 
fekalnih tvari do dobrih mikroorganizama, koji su neophodni za pravilan rad crijeva. 


Prednosti ove metode: 
Netko drugi će je provesti za vas. Vaša je uloga ta da samo ležite i opustite se. 
Hidrokolon terapija čisti crijeva temeljitije od običnog klistira i nije ju potrebno često 


ponavljati. 


3. Laksativi 


Ako imate zatvor možete primijeniti laksative, koji će vam pomoči da riješite problem 
na brz i bezbolan način. 


Laksativ poput gorke soli možete kupiti u svakoj ljekarni. 


Postoje i prirodni laksativi. Jedan od najpoznatijih prirodnih laksativa je psyllium koji 
sadrži velike količine topivih vlakana. 


Sok od šljive je drugi od najboljih prirodnih laksativa. Čak i male količine soka od šljive 
pomažu kod zatvora. 


Laksativi mogu imati nuspojave poput dehidracije pa se zbog toga ne smiju 
primjenjivati dugotrajno. 


Tijekom primjene laksativa uzimajte više tekućine. 
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4. Vlakna 


Ne zaboravite da upravo vlakna održavaju zdravi rad crijeva. Vlakna 
pomažu u ispiranju toksina i otpadnih tvari iz organizma. 


Kao neprobavljivi ostatci ugljikohidrata, vlakna prolaze kroz debelo crijevo gdje 
apsorbiraju vodu i ostale otpadne materijale te ih izbacuju putem stolice. 


Manjak vlakana u hrani je jedan od glavnih čimbenika mnogih zdravstvenih 
problema. 


Hrana bogata vlaknima: 


* voće 

* povrće 

* integralne žitarice 
* orasi i lješnjaci 

. sjemenke 

. grah 

* pšenične mekinje 
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Čišćenje crijeva ljuskicama psylliuma 


Psyllium ili indijski trputac (lat. Plantago ovata) je jedna od najefikasnijih biljaka koja 
pomaže vašoj probavi - prirodno i bezbolno. 


To je idealna namirnica za čišćenje organizma koja će tijelu pomoći da se riješi tok- 
sina u probavnom sustavu. 


Uspješno uklanja ostatke hrane koji se talože u crijevima i koje je s vremenom sve 
teže eliminirati. 


Sitne sjemenke psylliuma pomiješane s vodom povećavaju svoj volumen i do 15 puta. 
To će vam osim osjećaja sitosti osigurati i olakšano pražnjenje jer potiče rad crijeva. 


Psyllium preporučuju stručnjaci diljem svijeta s obzirom na to da uspješno 
zamjenjuje sintetičke laksative i blago djeluje na probavni sustav. 


Može pomoći u slučaju kroničnog zatvora, iritabilnog kolona, Cronove bolesti, upale 
debelog crijeva, sindroma lijenih crijeva, povišenog kolesterola povezanog s 


kroničnim zatvorom te kod drugih stanja otežane i problematične probave. 
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1. Napitak od psyllium ljuskica i jogurta 
Iskoristite psyllium koji je bogat vlaknima i acidofil, jedan od najpopularnijih 
probiotika, kako biste imali zdravu i neopterećenu probavu. 


Ova kombinacija potaknut će pražnjenje želuca i crijeva, ukloniti naslage zaostale 
probave i pomoći u obnovi crijevne mikroflore. 


Indijski trputac na sebe veže masnoće pa je pogodan i za sve one koji brinu o 
zdravom srcu i krvnim žilama, a posebice se preporučuje osobama koje imaju prob- 
lema s kolesterolom. 

Sastojci: 

. 2 čajne žlice psyllium ljuskica 

. 2 dl jogurta acidofil (ili domaćeg kefira) 

Priprema: 
Pomiješajte acidofil (ili kefir) i psyllium ljuskice te odmah popijte napitak. 


Obavezno popijte i 2 dl vode nakon obroka, a tijekom dana pijte više tekućine nego 
inače. 


Indijski trputac će nabubriti u želucu i crijevima. 


Pritom će na sebe vezati tekućinu, što može izazvati blagu dehidriranost, pa neka 
vam čaša vode uvijek bude pri ruci. 
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2. Voćno-povrtni smoothie 


Psyllium se savršeno kombinira s namirnicama kao što su voće i povrće, 
pogotovo u zdravim zelenim smoothiejima i napitcima. 


Ako ste pobornik te vrste prehrane, isprobajte ovaj detoksikacijski smoothie koji može 
biti zamjena za večeru. 


Osim što će potaknuti probavu i pomoći vam riješiti se toksina, osigurat će obilje 
vitamina C, zaštititi vas od upalnih procesa te pomoći kod kolesterola i dijabetesa. 


Uz probavu, dubinski će očistiti i vašu kožu. 
Sastojci: 
. 2,5 dl vode 
* 1 jabuka 
. 1 čaša svježeg špinata 
* sok od 1 limuna 
* 1 čajna žlica lanenih sjemenki 
* 1-2 čajne žlice psyllium ljuskica 
Priprema: 


Izmiješajte sve sastojke u multipraktiku i odmah popijte. 


Zatim popijte veliku čašu vode i vodite brigu da pijete dovoljno tekućine tijekom cijelog 
dana. 
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3. Kombinacija za sretnu probavu 


Snažno prirodno djelovanje voća i povrća u ovoj će kombinaciji potaknuti čišćenje 


Vaših crijeva te umiriti grčeve i nadutost. 


Osigurat će pritom vašem tijelu potrebne vitamine i minerale, zaštititi srce, krvne žile i 
zglobove te eliminirati toksine nakupljene u organizmu. 


UZ ovaj obrok osjećat ćete se lakše i poletnije. 


Možete ga koristiti kao doručak, budući da je zasitan. 


Sastojci: 


* 1 šalica ananasa 

* > banane 

. % šalice vode 

. YA šalice svježeg peršina 

* 2 jušne žlice avokada 

* 1 čajna žlica đumbira u prahu 
* 1 čajna žlica psyllium ljuskica 
* sok od jednog limuna 

* 1 šalica vode 


Priprema: 


Izmiješajte sve sastojke u multipraktiku i odmah popijte. 


Nakon napitka obavezno popijte još jednu čašu vode. 


Psyllium ljuskice možete pronaći u Alternativa \Vebshopu. 
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CISCENJE OD PARAZITA 


Koliko god to zastrašujuće zvučalo, najmanje 90 % nas barem jednom u životu ima 
problem s parazitima. 


Paraziti ii nametnici su živi organizmi prisutni svugdje oko nas - u zraku, vodi, zemlji. 
Nemoguće ih je izbjeći pa su tako svoje obitavalište pronašli i u čovjekovom tijelu. 


Istraživanja Američkog nacionalnog instituta zdravlja (National Institute of Health) 
pokazala su da prosječni muškarac u svom tijelu ima do 1 kg parazita. 


slike parazita iz ljudskog tijela 


Paraziti u tijelo ulaze: 


* kroz nečistu hranu i vodu 

* preko prljavih ruku 

* kroz kožu i dišne puteve 

* preko kućnih ljubimaca o kojima se ne vodi briga 
* preko insekata 

* kroz seksualni odnos 


Mogu živjeti u jetri, crijevima, mozgu, srcu i drugim organima. 
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Povijest svjedoči kako je svaki narod u prošlosti imao svoje prirodne metode čišćenja 
tijela od parazita. 


Još su naše bake pripremale razne gorke prirodne mješavine kojima bi se 
revitaliziralo i pročistilo tijelo. 


Stručnjaci preporučuju jednom do dva puta godišnje napraviti čišćenje 
organizma od parazita. 


Shvaćanje simptoma je prvi korak 
prema zdravlju 


Paraziti su uzročnici mnogih bolesti i opasnosti koje neprimjetno kucaju u vašem 
tijelu. 


Mogu uzrokovati brojne bolesti, a dodatno kradu iz vašeg tijela vrijedne vitamine i 
minerale, što će oslabiti vaš imunološki sustav koji je u današnje vrijeme stalno na 
udaru mnogih loših utjecaja. 


Simptomi infekcije parazitima: 


* kronični probavni problemi poput nadutosti, proljeva, zatvora, sluzi u stolici, 
mučnine, hemeroida, žgaravice, krvave stolice, Candide 

* osjećaj umora 

* bolesti kože kao što su suha koža, ekcemi, osipi, lezije i čirevi 

* poremećaji raspoloženja - česte promjene raspoloženja, osjećaj anksioznosti, 
nervoza, depresija, zaboravnost, nemir i tjeskoba 

* poremećaji sna - nesanica, škripanje zubima u snu, mokrenje u krevet, 
učestalo buđenje tijekom noči 

* problemi s težinom i apetitom poput debljanja, pretilosti, gubitka apetita ili 
nekontrolirane gladi te nemogućnost dobivanja ili gubljenja težine 
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grčeve, ukočenost u rukama i/ili nogama, bol u području pupka, bol u predjelu 
srca 

* bolesti krvi poput hipoglikemije i anemije 

* spolni i reproduktivni problemi — muška impotencija, erektilna disfunkcija, 
naglašeni PMS, infekcije mokraćnog sustava, ciste i miomi, menstrualni 
problemi, problemi s prostatom 

* ostali simptomi kao što su nejasan vid, loš zadah, slab imunitet, osjećaj 
groznice, problemi s disanjem, kronične virusne ili bakterijske bolesti. 


Kako se riješiti parazita? 


Postoji više načina uklanjanja parazita iz organizma. Preporučujemo čišćenje od 
parazita prahom biljke neem. 


Neem se koristi u ayurvedskoj medicini već tisućama 
godina za čišćenje organizma i kao pomoć kod mnogih 
tegoba. 


Djeluje protiv parazita, bakterija i gljivica te pomaže 
kod kožnih bolesti kao što su akne, psorijaza, ekcemi, 
atletsko stopalo. 


Zbog svojih čudotvornih svojstava neem je poznat 
diljem cijelog svijeta, a u Indiji se smatra svetim 
drvetom. 


Neem se primjenjuje lokalno i oralno u liječenju mnogih 
bolesti. 


Zbog svojih ljekovitih svojstava neem je neizostavan dio svakog indijskog kućanstva. 


Kemijski sastav neema je vrlo složen i uključuje triterpene, limonoide, nonterpenoide, 
hexanortriterpenoide i pentattriterpenoide. 
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Najvažniji aktivni sastojak neema je azadirachitin, zahvaljujući kojem neem ima 
antiparazitna i insekticidna svojstva. 


Neem ima antibakterijska, antivirusna, antiparazitna, antigljivična i insekticidna 
svojstva, zahvaljujući kojima sprečava i liječi mnoge ozbiljne bolesti uzrokovane 
mikroorganizmima. 

Neem nije toksičan i bezopasan je za zdravlje ljudi i životinja. 


Gdje nabaviti? 


Prah drveta neem možete pronači u Alternativa WVebshopu. 
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ČIŠĆENJE JETRE 


Jetra je nakon kože drugi po veličini organ u ljudskom tijelu. 
Obavlja više od 500 važnih funkcija u vašem organizmu. 
Među najvažnijim zadaćama jetre su: 


. čišćenje organizma od toksina 
. regulacija masnoće 

. održavanje balansa hormona 

* proizvodnja krvnih bjelančevina 
* proizvodnja žuči 


Sve što unosite u tijelo hranom, inhaliranjem ili putem kože prolazi kroz jetru. 


Masna, pečena, pržena hrana, alkohol, gazirani napitci, lijekovi i zagađen zrak 
ubrajaju se u najveće neprijatelje ovog vitalnog organa. 


Svojim toksičnim djelovanjem oni oštećuju jetru i narušavaju njezinu funkcionalnost, te 
u konačnici negativno djeluju na cjelokupno zdravlje. 


Za potpunu funkcionalnost jetre od velike je važnosti zdrav način života, koji prije 
svega uključuje zdravu i pravilnu ishranu, boravak na svježem zraku te upotrebu 
prirodnih kozmetičkih i ljekovitih preparata. 


Usto, za očuvanje zdravlja, kako cijelog organizma tako i jetre, od velike je važnosti 
redovito čišćenje jetre ili detoksikacija. 


Pozitivni učinci detoksikacije: 


. sprečava nastanak masne jetre 

* pomaže u eliminaciji kamenčića iz jetre i žuči 

* ubrzava metabolizam 

* podiže imunitet 

. jača energiju, koncentraciju i produktivnost 

* suzbija glavobolju, depresiju, umor i pospanost 

* otklanja neugodan zadah kao i neugodan miris tijela 
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* ublažava pa čak i u potpunosti suzbija alergije 
* pridonosi zdravlju i ljepoti kože 
* pospješuje gubitak suvišnih kilograma 


Top namirnice za čišćenje jetre 


Mnoštvo je prirodnih namirnica koje pomažu u eliminaciji toksina iz jetre, a ujedno 
opskrbljuju tijelo zdravim i hranjivim tvarima. 


Neke od njih su: 


. jabuke . korijander . kelj 

. bademi . cimet . limunska trava 
. artičoke . brusnice . limun 

. avokado . maslačak * maslinovo ulje 
* bosiljak . sjemenke lana . luk 

. repa . komorač . peršin 

. borovnice . češnjak . đumbir 

. brazilski orah . grejp . ananas 

* brokula * goji bobice . alge 

. zelje . zeleni čaj . sezam 

. pšenična trava . konoplja . kurkuma 


Pomoću ovih namirnica možete napraviti i vlastite domaće napitke, koji će 
poboljšati eliminaciju toksina i masti iz jetre te pridonijeti detoksikaciji cijelog 
organizma. 
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Recepti za čišćenje jetre 


1. Zeleni čaj s bananom i limunom 
Sastojci: 
. %_ šalice hladnog zelenog čaja 


. 1 banana 
. "% limuna 


Priprema: 


Štapnim mikserom usitnite bananu i limun, a zatim dobivenu smjesu pomiješajte sa 
zelenim čajem. 


Napitak popijte svježe pripremljen. 
Dobrobiti: 


Kombinacija zelenog čaja, limuna i banane odlična je za jačanje cijelog 
organizma. 


Zbog svog antioksidativnog djelovanja, zeleni čaj se često koristi u mnogim detox 
programima. 


Njegov katehin EGCG (epigalokatehin galat) je snažan antioksidans i osobito 
pomaže u brzom i temeljitom čišćenju jetre. 


Limun također uvelike pridonosi detoksikaciji. Ovaj citrus stimulira oslobađanje 


enzima i pomaže da se toksini pretvore u topivi otpad, koji se tada lako može izlučiti iz 
organizma. 
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2. Zlatna mješavina za čišćenje jetre 


Sastojci: 


. % čajne žlice kurkume 

. komadić korijena đumbira 
. 1 limun 

. % šalice vode 


Priprema: 


U šalicu iscijedite sok limuna, zatim dodajte kurkumu, đumbir izrezan na tanke 
ploškice i toplu vodu. 


Dobro promiješajte te ostavite nekoliko minuta da se sastojci sjedine. 
Još jednom promiješajte jer će se kurkuma nataložiti na dnu pa popijte. 
Dobrobiti: 


Ovo piće učinkovito pomaže u detoksikaciji. Pridonosi i prevenciji žučnih 
kamenaca. 


Zbog velikih antioksidativnih svojstava, kurkuma je na glasu kao odličan borac protiv 
mnogih bolesti. 


Kurkumin iz kurkume posebno blagotvorno djeluje na zdravlje jetre. 


Odličan je i za ublažavanje probavnih tegoba. 
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3. Smoothie od borovnica za detoksikaciju 


Sastojci: 


. % šalice borovnica 
. 4; šalice soka od brusnica 
. 1 banana 


Priprema: 
Pomiješajte sve sastojke u blenderu, dok se ne formira homogena smjesa. 


Konzumirajte svježe pripremljeno. 


Dobrobiti: 


Borovnice su bogate fitonutrijentima nazvanim proantocijanidini, koji su odličan 
antioksidans. 


Stoga je ovaj jednostavan smoothie učinkovit za brzu i snažnu detoksikaciju tijela. 


Borovnice također imaju antibakterijska i antivirusna svojstva što ih čini 
odličnim saveznicima u borbi protiv infekcija i upala. 
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Čišćenje jetre od kamenaca 
prema dr.Clark 


Sastojci: 


50 g (kupite u provjerenim 
specijaliziranim trgovinama) 

* Osobe koje pate od niskog tlaka 
ne smiju koristiti gorku sol. Umjesto 
toga mogu koristiti klistir prema metodi 
G. Malahova. 


maslinovo ulje Ya šalice (1,5 dl), koristite svijetlo 
ulje — lakše ga je popiti 


gorka sol 


svježi crveni grejp 1 veliki ili 2 mala, dovoljno da se 
iscijedi 2 dl soka 


Očistiti jetru od kamenca je vrlo lako. 


Postoji prirodna metoda čišćenja jetre uz pomoć maslinovog ulja i grejpa koju je 
razradila dr. Hulda Clark. 


Za čišćenje jetre trebat će vam gorka sol (50 g), maslinovo ulje (1,5 dl) i svježi grejp. 


Za čišćenje jetre odaberite dva slobodna dana. Na dan čišćenja nemojte uzimati 
nikakve lijekove, vitamine ili kapsule. 


Vrijeme je ovdje vrlo važan faktor za uspjeh. Nemojte odstupati, kasniti ili 
uraniti više od 10 - 15 minuta. 
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Plan čišćenja jetre 


Pojedite nemasni doručak: voće, 
žitarice, kruh, med. Nemojte uzimati 
ništa masno: ulje, maslac, sir, vrhnje ili 
mlijeko. 


jutro 


Pojedite nemasni ručak: krumpir 
pečen ili skuhan na pari i drugo 
povrće (sa soli, ali bez ulja), kruh, 
podne voće. Kao i uz doručak, nemojte 
jesti ništa masno. Napijte se vode, 
jer poslije 14.00 više ne smijete 
ništa piti. 


Nemojte jesti niti piti poslije 14.00 sati. 
14.00 Ako prekršite ovo pravilo, kasnije vam 
može biti loše. 


Pomiješajte 50 g gorke soli sa 6 dl 
vode. To ćete podijeliti na 4 dijela. 
Gorku sol možete staviti u hladnjak, 
tako da je možete lakše popiti. 


poslije 14.00 


Popijte četvrtinu gorke soli. Nakon 
toga možete isprati usta ili popiti 
18.00 nekoliko gutljaja vode. Maslinovo 
ulje i grejp stavite na stol tako da 
se ugriju na sobnu temperaturu. 


Popijte još jednu četvrtinu gorke 


20.00 : 
soli. 
Završite sve aktivnosti i spremite se 
21.30 
za krevet. 
Pripremite napitak za čišćenje 
jetre: 
21.45 - Iscijedite grejp. Izvadite pulpu i 


koštice. Trebate dobiti barem % 
šalice soka - do % šalice je 
najbolje. 
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Ulijte pola šalice maslinovog ulja u posudu s poklopcem. Dodajte sok grejpa. Čvrsto 
zatvorite posudu i mućkajte dok smjesa ne postane vodenasta. 


Ako bude potrebno posjetite kupaonicu jednom ili više puta, čak i ako to znači da ćete 
zakasniti na vaše piće u 22.00 sata. Ipak, nemojte kasniti više od 15 minuta. 


22.00 sata 


Popijte napitak koji ste pripremili (maslinovo ulje i grejp). Napitak trebate popiti u 
stojećem položaju, u 5 minuta (15 minuta za slabije i starije osobe). 


Nakon što popijete napitak, odmah legnite. Ako to ne učinite, može se dogoditi da 
spriječite prirodni tok izlaska kamenca. Legnite na leđa u ravni položaj s 


uzdignutom glavom na jastuku, ili na lijevi bok. 


Pokušajte biti potpuno mirni najmanje 20 minuta. Mislite na ono što se sada događa u 
vašoj jetri. Možda ćete osjetiti kamenac kako putuje kroz vaše kanaliće poput špekula. 


Nećete osjetiti nikakvu bol jer su zahvaljujući gorkoj soli vaši kanali otvoreni. 


Pokušajte zaspati. Tijekom noći ležite što više na lijevom boku. Nemojte se dizati iz 
kreveta. 


Sljedeće jutro (poslije 6.00) 


Nakon dizanja (ne prije 6.00) popijte treću dozu gorke soli. Ako osjetite 
mučninu, pričekajte da ona prođe i onda popijte gorku sol. 


Otiđite natrag u krevet. 
2 sata kasnije 


Popijte zadnju dozu gorke soli (“A šalice). Vratite se u krevet. 
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2 sata nakon toga 
Možete jesti. Počnite s voćnim sokom. Pola sata kasnije pojedite nešto voća. Sat 


vremena nakon toga možete početi jesti laganu hranu. Do večere trebali biste se 
osjećati potpuno oporavljeno. 


Čestitamo! Izvadili ste kamence bez operacije. 

Tijekom ovog dana vjerojatno ćete puno puta ići na WC. Uzmite lampu i 

potražite zelene kamence u školjci. 

To što vidite pravi su kamenci, a ne ostaci hrane. Zato što je žuč iz jetre zelene boje, 
Kamenci će djelovati poput graška. Izmet će potonuti, a kamenci će plutati jer se u 


njima nalazi kolesterol. 


Ponekad su kanalići puni kolesterola koji se još nije formirao u okrugle kamence. 
Tragovi tih kristala također su zelene boje i isto će plutati u vodi. 


Jetra je obično prepuna kamenca, pa zbog toga čišćenje trebate ponoviti za 2 tjedna. 


Koliko je čišćenje jetre sigurno? 

Čišćenje jetre je apsolutno sigurno. Tisuće ljudi diljem svijeta čistile su jetru ovom 
metodom. Nitko od njih nije otišao u bolnicu, niti se žalio na bolove. 

Kako se pripremiti za čišćenje jetre? 


Kod većine ljudi u jetri se nalaze paraziti. Oni će biti zapreka čišćenju vaše jetre od 
kamenca. 
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Zbog toga dr. Clark preporučuje da prije čišćenja jetre, prvo napravite čišćenje od 
parazita. To možete učiniti uz pomoć antiparazitnog programa. 


Čistite vašu jetru 2 puta godišnje. 
Koje se bolesti mogu izliječiti čišćenjem jetre? 


Čišćenjem jetre riješit ćete se kamenaca i poboljšati rad jetre - organa koji štiti cijeli 
vaš organizam. Gotovo uvijek sa čišćenjem jetre nestaju i alergije. 


U kombinaciji s antiparazitnim čišćenjem, čišćenje jetre pomaže u liječenju: 


* alergija 

* psihičkih bolesti 

* srčanih bolesti 

* raka 

* artritisa 

* hepatitisa 

* dijabetesa 

* imnogih drugih bolesti 
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ČIŠĆENJE LIMFNOG 
SUSTAVA 


Limfni sustav je temelj našeg imunološkog sustava. 
Njega možete zamisliti kao sustav odvodnih kanala koji iz tijela odnosi otpadne tvari. 


Funkcija ovog sustava je uklanjanje toksina iz stanica te njihov prijenos kroz krvotok 
do crijeva i bubrega, gdje će se preraditi i biti uklonjeni iz tijela. 


Ako ovaj sustav ne radi kako treba, tijelo će se ugušiti u vlastitom otpadu. 


Zato je od velike važnosti limfni sustav održavati protočnim i čistim. 


Što je to limfa? 


Jeste li Znali da vaše tijelo ima čak 3 puta više limfne tekućine nego krvi? 


Limfa se u organizmu proizvodi kao izvanstanična tekućina, a zatim ulazi u 
limfne žile. 


Limfa putuje do limfnih čvorova koji se nalaze u grlu, na vratu, u preponama i 
ispod pazuha, a najveće limfno tkivo je slezena. 


Limfa tijelo čisti od bakterija, a filtrira se kroz slezenu, timus i limfne čvorove prije 
nego li se isprazni u krvotok kroz lijevu ili desnu potključnu venu. 


Glavni zadatak limfnog sustava je obrana od infekcija i bolesti, uključujući i obranu od 
tumora. 


Pomaže ljudskom tijelu riješiti se viška tekućine i otpadnih tvari, a uloge limfnog 
sustava uključuju i upijanje masnoća iz crijeva te njihov prijenos u krv. 
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Čišćenje limfnog sustava pomoći će vam kod: 


* problema s kožom 

* glavobolje 

* prehlada i upala sinusa 

* povišenog kolesterola 

* oslabljenog imunološkog sustava 
. kroničnog umora 


f prirodnih načina za detox 
lImfnog sustava 


1. Jedite više sirovog voća i povrća 


Sirovo voće i povrće sadrži veću količinu prirodnih kiselina i enzima, koji 
rastvaraju nakupljene toksine i pomažu u čišćenju štetnih supstanci iz tijela. 


Sirovu hranu bi trebalo jesti na prazan želudac kako bi učinak bio bolji i limfi 
omogućio duboko čišćenje stanica. 


Sirova hrana je alkalna što pomaže neutralizirati štetne patogene i tako smanjiti teret 
čišćenja s limfe. 


Zato dodajte u vašu prehranu sirovo povrće u obliku salata i konzumirajte više svježih 
sokova. 


Među namirnicama koje su dobre za limfu nalaze se: 


* luk 

. češnjak 
. đumbir 
. avokado 
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. alge kelp i kombu 

* pšenična trava 

* Citrusi i ostala kisela voća 

* gorka hrana poput rotkvice, gorušice i kelja 

* sjemenke lana i druge namirnice bogate omega-3 masnim kiselinama 
* sirovi orasi, bademi i lješnjaci 

. sjemenke suncokreta 

. sjemenke bundeve 


2. Pijte dovoljno vode 


Voda čini 95 % limfe. Vašem tijelu potrebna je voda da bi limfni sustav imao 
dovoljno tekućine za pravilan rad. 


Dnevno biste trebali popiti najmanje 6 do 8 čaša filtrirane vode. 


Izbjegavajte alkohol, gazirane sokove, energetske napitke i zaslađene voćne 
sokove koji sadrže štetne i toksične sastojke te dodatno opterećuju limfni sustav. 


Čaj se ne računa u dnevnu količinu potrebne tekućine. 
Ako želite ubrzati proces hidratizacije, u vodu dodajte malo limunovog soka. 


Limun je alkalno voće koje pomaže u procesu opskrbe limfe i tijela mineralima. 


3. Oblozi od ricinusovog ulja 


Hladno prešano ricinusovo ulje znatno će poboljšati cirkulaciju u limfnim 
žilama. 


Koristite ga u obliku obloga, koje ćete primijeniti na području donjeg dijela trbuha. 
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Uzmite pamučnu krpicu, presavijte je nekoliko puta i na nju nanesite hladno prešano 
ricinusovo ulje. 


Dobro natopite krpicu i prislonite je na kožu. Oblog možete ostaviti preko noći. 
Ricinusovo ulje poboljšat će cirkulaciju u limfnim žilama, ublažiti upale i 
poboljšati vašu probavu. 

4. Masaža ili ručna limfna drenaža 


Svaka masaža će dobro djelovati na limfni sustav zato što se njome kroz pore 
oslobađaju toksini iz tijela. 


Ipak, najučinkovitija je limfna masaža - posebna vrsta masaže kojoj je glavni cilj 
poboljšati protok limfe kroz tijelo. 


Studije su pokazale da limfnom masažom možete poboljšati rad limfnog sustava za 
čak 78 %. 


To je tretman u kojem se laganim pritiscima ruku tretira tijelo kako bi se limfa potisnula 
i uklonila kroz vene. 


Zadatak drenaže je da limfu ukloni kroz vene do bubrega, koji će preuzeti štetne tvari i 
putem mokraće izbaciti ih iz organizma. 


Ručnu limfnu drenažu izvodi školovani fizioterapeut. 


Djelotvorna je i za uklanjanja celulita te pozitivno utječe na zdravlje kože. 


5. Biljni preparati 


Mnoge biljke imaju dobrobiti za limfni sustav, bilo da je riječ o poboljšanju 
protoka limfne tekućine ili izlučivanju toksina iz tijela. 
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Vrlo učinkoviti su preparati od nama egzotičnih biljaka echinacea i astragalus. 


Ove biljke mogu se koristiti kao tinkture, a na vaš limfni sustav djeluju tako što će ga 
probuditi, očistiti i potaknuti na djelovanje. 


Crvena djetelina je popularna biljka koja pomaže poboljšanju protoka limfe i 
detoksikaciji. Priljepača se stoljećima koristi i smatra kao najbolji tonik za drenažu 
limfnog sustava. 


6. Suho četkanje kože 


Suho četkanje je tehnika čišćenja limfe, uz istovremenu detoksikaciju unutarnjih 
organa. 


To je tehnika koja se u ayurvedi koristi za poboljšanje protoka limfe i 
poboljšavanje cirkulacije. 


Jednostavna je za primjenu. Četkom s prirodnim vlaknima kožu četkate u smjeru pri- 
rodnog kretanja limfe — od stopala prema srcu. 
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Ovo četkanje stimulira žlijezde znojnice, otvara pore i uklanja mrtve stanice. 
Također limfu i krv tjera prema organima, što pomaže u čišćenju toksina. 


Među dobrobitima suhog četkanja su poboljšano stanje kože i smanjeni celulit. 


7. Vježbanje 
Ako ste u prilici, skačite na trambulinu poput djeteta. 


Brojne studije pokazuju da je skakanje najučinkovitiji način za poboljšanje 
cirkulacije limfe. 


Ima i brojne druge prednosti za tijelo, kao što je poboljšani tonus mišića. 


Skakutanje i vježbanje stimulira milijune zalistaka u limfnim žilama. Istovremeno po- 
boljšava i cirkulaciju krvi. 


Povećana fizička aktivnost dovodi krv i kisik u stanice, a to pomaže u čišćenju mišića 
od nakupljenih toksina. 


Bolja cirkulacija znači i bolje zdravlje. 
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DUBINSKI DETOX KOŽE UZ 
POMOĆ GLINE 


Glina je odlično sredstvo za detoksikaciju kompletnog organizma, pa tako i kože. 


Od nje možete raditi maske, obloge, kupke i kozmetiku, ali i liječiti bilo koju kožnu 
tegobu te bolove u kostima i zglobovima. 


Tople kupke s glinom čiste organizam od toksina i teških metala. 
Gina također jača i štiti zube. Zbog toga je česti sastojak prirodnih pasti za zube. 
Prije upotrebe glina ne smije doći u kontakt s vlagom i metalnim predmetima. 


Kod tretmana s glinom koristite plastično, drveno, porculansko ili drugo 
nemetalno posuđe. 


Ako glinu koristite za tretiranje kožnih bolesti tada je kombinirajte samo s 
vodom. 


Vrste i sastav gline 


Najpoznatije vrste gline su bijela glina ili kaolin, marokanska rhassoul glina, 
upijajuća bentonit glina i francuska zelena glina. 


Zelena glina je ta koja se najčešće koristi za čišćenje organizma. 


Postoji nekoliko vrsta zelene gline, a njezini najpoznatiji rudnici se nalaze u 
Francuskoj i na Siciliji. 


Ovisno o tome gdje je iskopana, svaka glina sadrži jedinstveni postotak raznih 
minerala i elemenata u tragovima. 


Zelena glina sadrži selen, magnezij, željezo, kalcij, fosfor, kalij, cink, mangan, bakar, 
Silicij, natrij i druge minerale i elemente u tragovima. 
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Zahvaljujući bogatstvu prirodnih nutrijenata glina ima višestruko ljekovito djelovanje 
na organizam. 

Kako djeluje zelena glina 
Još uvijek nije u potpunosti razjašnjen mehanizam kako djeluje zelena glina. 


Jedni pretpostavljaju da glina ima iznimnu upijajuću moć zbog čega upija sve 
nečistoće i patogene iz organizma. 


Drugi smatraju da glina ima posebnu "inteligenciju", uz pomoć koje sama 
pronalazi i uklanja nepravilnosti u radu organizma. 


Neki povezuju ljekovitu moć gline s njezinim negativnim nabojem. 


Smatraju da upravo zbog svog negativnog naboja zelena glina privlači i na sebe veže 
sve čestice pozitivnog naboja. 


Pozitivno nabijene čestice u našem organizmu su bakterije, virusi, toksini itd. 


Osim što veže štetne tvari i izbacuje ih iz organizma kroz probavni trakt, glina nas 
također opskrbljuje potrebnim nutrijentima. 


Naime, glina sadrži više od 60 minerala i elemenata u tragovima koji hrane i liječe 
organizam. 


Ruski znanstvenici su otkrili da se uporabom gline može neutralizirati i 
djelovanje radijacije. 
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Tretmani s glinom 


1. Maska za lice 


Najosnovniji tretman s glinom za lice sastoji se 
od zelene gline i obične vode ili jabučnog octa. 


Glina se rijedi s tekućinom u glatku pastu. 


Ovisno o tipu gline ponekad je potrebno više, a 
ponekad manje tekućine. 


Umjesto vode ili octa možete koristiti i neku 
drugu tekućinu - čaj, cvjetne vodice, mlijeko. 


Maske, ovisno o tipu i potrebama kože, možete obogatiti raznim vrijednim 
sastojcima poput voćnih sokova, zobi, aloe vera gela, eteričnih ulja i meda. 


Ova maska pomaže dubinski očistiti i nahraniti vašu kožu te joj vratiti prirodan sjaj i 
elastičnost. 
Priprema: 
Pomiješajte 1 čajnu žlicu gline i 1 čajnu žlicu jabučnog octa. 
Primjena: 
Nanesite masku na lice i ostavite 15 minuta. Dobro isperite lice i nanesite kremu. 


Ako imate problematičnu kožu koristite ovu masku 2 puta tjedno. Za druge tipove 
Kože dovoljan je 1 tretman tjedno. 
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Tijekom tretmana može se pojaviti osjećaj pulsiranja i zatezanja, a nakon tretmana - 
crvenilo koje traje oko pola sata. 


2. Glinom protiv neugodnih mirisa 


Detoksikacija pazuha glinom pomaže u izvlačenju toksina i uklanjanju 
neugodnih mirisa. 


Posebno se preporučuje onima koji upotrebljavaju komercijalne dezodoranse. 


Ti dezodoransi sadrže aluminijev klorid koji se u mnogim studijama smatra uzrokom 
raka dojke. 


Detoksikacija glinom preporučuje se i muškarcima i ženama. 
Ako imate ozbiljnih problema sa znojenjem, primjena ovog recepta može vam 
značajno pomoći kod tog neugodnog problema. 

Priprema: 


Pomiješajte 2 jušne žlice bentonit gline, 2 jušne žlice jabučnog octa i 2 jušne žlice 
vode. 


Primjena: 
Smjesu nanesite pod pazuhe. 
Ostavite da djeluje 15 minuta, a ako imate osjetljivu kožu 5 minuta. 


Koristite 1 ili 2 puta tjedno. 
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3. Kupka od francuske gline 


Priprema: 


Pripremite vodu za kupanje te unutra dodajte šalicu zelene francuske gline i šalicu 
himalajske soli. 


Primjena: 


Namačite se 15 minuta u kupki s glinom, a zatim se dobro istuširajte. 


4. Detoksikacija vlasišta 
Priprema: 

Pomiješajte %% šalice rhassoul gline s čajem od koprive tako da dobijete glatku pastu. 
Primjena: 

Nanesite pastu po cijelom vlasištu, pa glavu pokrijte kapom za tuširanje. 

Držite na glavi jedan sat te povremeno poprskajte čajem tako da se maska ne osuši. 


Zatim dobro isperite kosu, a zadnje ispiranje napravite s mješavinom od 1 dl jabučnog 
octa i 4 dl vode. 
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KAKO OČISTITI 
. ORGANIZAM OD 
ŠEĆERA U 10 DANA 


Naši okusni pupoljci osobito su “slabi" na slatko, pa često posežemo za hranom koja 
sadrži šećer. 


No jeste li Znali da je upravo šećer glavni krivac za mnoge zdravstvene poremećaje i 
bolesti? 


Šećer je uzročnik pretilosti, dijabetesa tipa 2, raka, srčanih oboljenja, demencije i 
neplodnosti. 


Brojni stručnjaci i nutricionisti povećanu konzumaciju šećera smatraju jednako 
opasnom kao pušenje! 


Šećera ima u čokoladi, keksima i slatkišima, no sadrže ga i brojni drugi gotovi 
proizvodi, čak i oni koji se reklamiraju kao “zdravi“. 


Pobijedite ovisnost o šećeru 


Jeste li se ikad pitali zašto vam je tako teško odreći se šećera? 


Odgovor se krije u tome što on zapravo u vašem organizmu izaziva ovisnost, baš 
poput kokaina. 


Istraživanja su pokazala da mozak reagira na šećer slično kao na drogu i alkohol. 


Upravo ga zato mnogi proizvođači dodaju u svoje proizvode — kako bi vas naveli da ih 
ponovno kupite. 


Kako biste se riješili ovisnosti, promijenite navike i očistite se od šećera. 


Nakon što počnete konzumirati obroke i zalogaje bez šećera, možda ćete u početku 
biti malo potišteni. 


No vrlo brzo ćete primijetiti da imate sve više energije i da ste sve bolje raspoloženi. 
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To će vam biti dovoljan poticaj da život bez šećera postane vaša “slatka" 
svakodnevica. 


Tijekom ovog 10-dnevnog detoksa izbjegavajte svu hranu koja dolazi u kutijama, 
pakiranjima, limenkama i konzervama. 


Jedite samo svježe, organske i sirove namirnice. 


Osvijestite vašu žudnju za šećerom 
Od prvog dana detoksa počnite si postavljati pitanja: 

. Zašto posežem za šećerom? 

. Jesam li ovisan/ovisna o šećeru? 


* U kojim situacijama jedem najviše slatkog? 


To će vam pomoći da osvijestite vašu ovisnost i situacije u kojima posežete za 
slatkim, pa ćete lakše prepoznati okidače žudnje. 


Odbacite zaslađene gazirane napitke 


Poznato je da su upravo gazirani napitci prepuni šećera i da veća konzumacija takvih 
pića vodi do pretilosti, a na koncu i do dijabetesa tipa 2. 


Kalorije iz ovakvih sokova se brže apsorbiraju u vašem organizmu te izazivaju 
nagli porast razine šećera u krvi. 


Stoga, recite NE gaziranim sokovima. 


70 Alternativa za Vas 


Potpuno se odrecite šećera! 
Ako si povremeno priuštite šećerne poslastice, nećete postići detoks učinak. 
Kao i kod liječenih ovisnika, koji ne smiju konzumirati nimalo narkotika niti čašicu 
alkohola (jer se tako opet vraćaju u začarani krug), tako biste i vi šećer trebali potpuno 
izbaciti s jelovnika. 
Ako kupujete prehrambene proizvode, dobro pročitajte deklaracije kako biste znali u 
kojima od njih se krije dodani šećer. 


Obogatite jelovnik s više biljnih bjelančevina 


Jedite orašasto voće koje sadrži bjelančevine, poput lješnjaka, badema, oraha i 
indijskih oraščića. 


U slučaju da vas uhvati glad, uvijek imajte pri ruci mali zdravi snack napravljen od 

orašastih plodova, koji će držati pod kontrolom vašu razinu šećera u krvi. 
Konzumirajte zdrave masnoće 

Istraživanja su pokazala da se unosom zdravih masnoća (poput kokosovog, 

maslinovog ili lanenog ulja) nećete udebljati, a usto ćete poboljšati cjelokupno 

zdravlje. 

Birajte zdravo orašasto voće, sjemenke te avokado, koji obiluju omega-3 masnim 

kiselinama. 


Jedite što više povrća, ali bez škroba 


Povrće poput kelja, cvjetače i brokule, zatim šparoge, luk, gljive, rajčice, artičoke, 
zelene mahune i patlidžan možete konzumirati u velikim količinama. 
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No tijekom 10 dana detoksa izbjegavajte namirnice koje sadrže škrobne ugljikohi- 
drate, poput krumpira, batata, bundeve i cikle, kao i žitarice i grah, jer će te namirnice 
usporiti snažan učinak detoksa. 


Izbjegavajte mliječne proizvode i gluten 


Često žudimo upravo za namirnicama koje izazivaju alergije, a to su glutenski i 
mliječni proizvodi. 


Osim što potiču upalna stanja u organizmu, one dodatno izazivaju žudnju za 
slatkim. 


Stoga biste ih se, barem tijekom 10 dana detoksa, trebali odreći. 
Već nakon nekoliko dana bez glutena i mliječnih proizvoda primijetit ćete da imate 
više energije. 
Priuštite si kvalitetan san 
Osigurajte si najmanje 7 sati kvalitetnog sna noću. 
To će ojačati snagu vaše volje tijekom 10 dana detoksa. 


Poznato je da manjak sna vodi do razdražljivosti i disbalansa hormona, što 
dodatno izaziva snažnu želju za slatkim i ugljikohidratima. 
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TOP NAMIRNICE ZA 
PROLJETNO ČIŠĆENJE 
ORGANIZMA 


Uklanjanje toksina iz tijela važno je za održavanje dobrog zdravlja. 
Organizam nakuplja toksine iz zagađenog okoliša, hrane i vode. 


Toksini štete organima i narušavaju imunitet, pa ih je potrebno redovito 
uklanjati iz tijela. 


Najbolje vrijeme za čišćenje organizma je proljeće. Saznajte koje je namirnice 
najbolje koristiti za proljetno čišćenje organizma. 


1. Limun 


Limun alkalizira organizam, pospješuje uklanjanje mokraćne 
Kiseline iz zglobova i čisti od toksina. 


Poboljšava učinkovitost jetre, bubrega i ostalih organa koji 
sudjeluju u tom procesu. 


Sok jednog limuna pomiješan s toplom vodom savršen je detoksikacijski napitak, koji 
biste svako jutro trebali popiti natašte. 
2. Krastavac 


Krastavac se sastoji od oko 95 % vode - ključne tvari za 
izbacivanje štetnih tvari i čišćenje organizma. 


Osim toga, djeluje alkalizirajuće i nadoknađuje vitamine B 
skupine, vitamin C, kalcij, željezo, magnezij, fosfor, kalij i cink. 


To su esencijalni nutrijenti koje organizam pojačano troši tijekom oslobađanja od 
toksina. 
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3. Brokula 


Brokola je odličan izvor vitamina A i C, a obiluje mineralima, 
vlaknima i nizom korisnih fitonutrijenata. 


Oni sprečavaju oksidaciju i oštećenje stanica jetre, pomažući 
tom organu u neutralizaciji i uklanjanju štetnih tvari. 


Zahvaljujući vlaknima kojima je bogata brokula, toksini se brže eliminiraju iz tijela. 


4. Leća 


Bez obzira koje boje bila, leća je prepuna vlakana pa tako jedna 
šalica (oko 200 g) kuhane leće sadrži čak 63 % preporučene 
dnevne potrebe za njima. 


Osim što pomaže uklanjanju otrova iz tijela tako što potiče rad 
probavnog sustava (posljednje karike u detoksikacijskom lancu), 
leća snizuje kolesterol i uravnotežuje šećer u krvi. 


—— E : = _ 


5. Grejp 


Grejp potiče razgradnju masnoća i toksina, aktivira probavu i 
djeluje blago diuretski. 


p., Time ubrzava čišćenje organizma ne samo putem stolice, već i 
> mokraće, kroz koju dio štetnih tvari izlazi iz organizma. 


Ljudi koji uzimaju lijekove trebali bi prvo provjeriti smiju li konzumirati grejp jer on ima 
interakcije s brojnim lijekovima. 
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6. Češnjak 


Jetra je čistač tijela broj jedan, a češnjak je njezin vrijedan 
pomoćnik u toj zadaći. 


Njegov intenzivan miris dolazi od sumpornih spojeva poput 
alicina i alina, koji potiču lučenje enzima potrebnih za 
razgradnju toksina. 


Sadrži i selen i vitamin C, koji antioksidacijskim djelovanjem doprinose zdravlju jetre. 


7. Sjemenke suncokreta 


Ti mali plodovi sunčevog sjaja bogati su selenom i 
vitaminom E. 


Podižu sposobnost jetre da se razračuna s toksinima i "lošim" 
masnoćama. 


Vodite brigu o tome da obavezno potječu iz organskog uzgoja, 
budući da zbog svog specifičnog sastava lako upijaju štetne kemikalije koje se 
upotrebljavaju u industrijskoj proizvodnji. 


8. Crvena paprika 


Vitamin C je jedan od najmoćnijih sastojka koji toksine pretvara 
u probavljive tvari, olakšavajući njihovo izbacivanje iz 
organizma. 


Jedna svježa crvena paprika sadrži triput više vitamina C od 
naranče, a bogata je i karotenoidima, koji je čine još moćnijim 
borcem protiv toksina. 
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9. Kurkuma 


Kurkuma nije samo začin, već i prirodan lijek, koji 
se zbog izuzetnog učinka na zdravlje i 
detoksikaciju organizma odavno upotrebljava u 
ajurvedskoj i tradicionalnoj kineskoj medicini. 


Za njezino je blagotvorno djelovanje posebno 
zaslužan kurkumin, koji čuva organe odgovorne za 
čišćenje tijela od kancerogenih i drugih štetnih tvari. 


10. Orasi 


Tijelo opskrbljuju zdravim omega-3 masnim kiselinama, 
Koje sprečavaju nakupljanje loših masnoća u jetri. 


Time rasterećuju jetru od pretjeranog napora koji joj 
može otežati rad na uklanjanju štetnih tvari iz krvi. 


Jedna od tih štetnih tvari je i amonijak, a orasi sadrže 
aminokiselinu arginin nužnu za njegovo izbacivanje putem mokraće. 


11. Potočarka 
Klorofil je odličan čistač krvi. 
lako ga sadrži sve zeleno lisnato povrće, potočarka 


se po bogatstvu klorofila, kao i antioksidansa te 
drugih korisnih tvari - nalazi na prvom mjestu. 


Ova biljka štiti zdravlje i pomaže rad jetre i bubrega, 
a upravo ti organi imaju najvažniju ulogu u 
detoksikaciji cijelog tijela. 


77 Alternativa za Vas 


12. Artičoka 


Artičoka je puna cinarina, snažnog antioksidansa koji potiče 
proizvodnju žuči, ali i njezino izlučivanje iz organizma. 


Ujedno pospješuje razgradnju masti i sprečava nastanak 
Žučnih kamenaca. 


Zbog povoljnog djelovanja na crijevnu mikrofloru, artičoka 
smanjuje količinu toksina koji dolaze u jetru, čime je rasterećuje i čuva. 


13. Lan 


Lan količinom omega-3 masnih kiselina nadmašuje sve 
namirnice. 


Osim što povoljno djeluje na jetru i bubrege, doprinosi i 
eliminaciji štetnih tvari iz probavnog sustava. 


Neoprane sjemenke najbolje je samljeti neposredno prije do- 
davanja jelima, a ulje konzumirati pomiješano s kefirom, jogurtom ili biljnim zamje- 
nama za mlijeko. 


14. Maslačak 


Maslačak je lako dostupan i možda baš zato podcijenjen. Po 
svom antioksidacijskom djelovanju na jetru ravan je kurkumi. 


Osim što sprečava oštećenje stanica jetre, stimulira rad 
bubrega te olakšava probavu i izbacivanje štetnih tvari. 


Narodna medicina od davnina preporučuje salatu od mladog 
lišća za proljetno čišćenje krvi. 
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15. Hren 


Ribani korijen hrena s razlogom se poslužuje uz teža 
jela. 


Ovaj djelotvoran čistač organizma pospješuje razgradnju 
masti i detoksikaciju organa. 


Salata od mladog lišća bogata je klorofilom. 


16. Lišće repe 


Svježa repa je iznimno zdrava, no zapostavljena 
namirnica, a to posebice vrijedi za njezino lišće. 


Ono je puno glukozinolata, spojeva koji zbog sumpora 
pomažu organizmu da se oslobodi teških metala te 
drugih štetnih tvari iz okoliša i farmaceutskih preparata. 
Skuhajte ga ili konzumirajte sirovo, kao salatu. 


17. Mungo grah 


lako ga neki zovu "zelenom sojom", riječ je o grahu 
indijskog podrijetla, koji zbog povoljnog učinka na 
imunitet i metabolizam ajurvedski liječnici koriste već ti- 
sućama godina. 


Kao odličan izvor proteina pomaže u obnovi jetrenih stanica, 
dok obiljem vlakana potiče probavu i apsorbira toksine za- 
ostale na stijenkama crijeva. 
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ČIŠĆENJE ORGANIZMA 


Alternativa za Vas 
Firootnim putem oto zatravlja! 


Izdavač: Alternativa za Vas +385 99 6407446 


Zlatnog Polja 98 
33000 Virovitica +385 33 731922 


Hrvatska 


E-mail: kontaktalternativa-za-vas.com 
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